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EvyShop - Téi lam viéc ¢ khach san, rat hay phai lam
viéc ca dém. Nghe néi cé6 mot sé nghé de bi suy giam
kha nang vé chuyén ay cho ca nam va ni. Xin bac si
chuyén muc tw van dé cé thé tranh bét chuyén suy giam
nay.
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Phan Van Vinh (Qudng Binh)

Pung la nghé nghiép rat c6 thé dnh hudéng téi kha nang chan goi. Ping dau la gidi kinh
doanh dé bi yéu sinh ly, véi cac chimg réi loan liét dwong & nam va suy giam tinh duc & nit.
Nguyén nhan do nghé nay phai tiép khéach, nhau nhet thuong xuyén, cong voi sinh hoat that
thuong, anh hudng téi nhip sinh hoc cta co thé va duwong nhién l1a ca “chuyén &y”.

D6i mat tha hai vé giam ham muon la giéi van phong, cong sé. Nghé nay ngoi nhiéu, lam
viéc nhiéu v6i may tinh, lwoi hoat dong thé luc nén sic khoe kém, ap luc cong viéc ludn tc
ché than kinh, cong viéc nham chan... dan téi e ché trung tam sinh duc vung dudi doi.

Ké dén la nhiing nguoi hay lam viéc khuya, lam ca dém dé mac ching liét duong, 1&nh cam
va tac dong manh mé t6i ham muon, nam hay bi liét duwong va nit hay roi vao trang thai lanh
cam. Nguyén nhéan do thay déi nhip sinh hoc binh thuong cla co thé.

Tiép do6 la nguoi lam nghé lién quan dén hda chat (gom ca ti€ép xic véi thudc trir sau, thuodc
nhudm, thudc uén dudi téc...) vi cé thé gay hai cho hé sinh sdn va suy gidm “chuyén &y”.

Dé gidm b6t tac hai clia nghé nghiép, nhitng nguoi lam nghé kinh doanh can danh thoi gian
cham séc cho ban than nhw di spa, tam sudéi néng, cham giai tri, choi thé thao... ¢é gang an
dung gio, ngu du gidc, han ché chat cé con dé tai hoat hda lai thé trang.

Gidi van phong can tich cuc tap thé duc tw nang cao sttc khoe. Sau 1 gior lam viéc nén tim
céch ding 1én di bd ra bén ngoai, van dong dé thay doi khong khi, tw thé lam viéc va néu cé
thé hay di cau thang bd thay vi cau thang may dé co thé duoc van dong.

Nguoi lam ca khong nén lam thém, lam viéc khéac sau khi tan ca dém, ma tranh tha ngu bu
va ngu du 7 - 8 gio/ngay, an uéng day du vao budi sang dé bu nang lwong da hao ton ban
dém.

Nguoi lam viéc véi cac hoa chat doc hai ngoai d6 bao ho lao dong thi khong nén tiép xtc voi
chat doc qué 8 giv/ngay. Xong viéc can tam ria ngay va khong dé quan 4o 4m hda chat tiép
xuc voi quan ao sach va nguoi gan giii xung quanh.
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